
家庭で始める最も安価な水耕栽培：初心者向けガイド 
はじめに 
水耕栽培は、土を使わずに、養分を豊富に含んだ水溶液で植物を育てる方法です。限られた

スペースでも手軽に始められるため、家庭菜園として注目されています。本レポートでは、水

耕栽培を最も安価に始めるための具体的な方法を、日本の初心者の方向けに解説します。高

価な設備投資は必ずしも必要なく、工夫次第で身近なものや安価な材料を活用して、手軽に

水耕栽培を始めることができます 1。 

最も安価な水耕栽培方式 
湛液式（Kratky法）の紹介 

数ある水耕栽培方式の中でも、特に初心者にとって最も簡単で安価な方法の一つが、湛液

式、中でもKratky法と呼ばれる方式です 2。Kratky法は、電気やエアレーションのための装置
（エアストーン、ポンプなど）を一切必要としません 3。その基本的な原理は、植物の根の一部

を養液に浸し、残りの部分を空気に触れさせることで、水分と酸素を同時に供給するというも

のです 3。これにより、植物は成長に必要な要素を効率的に吸収できます。また、Kratky法は
「セットしたら、あとは基本的に放置」できるため、日々のメンテナンスの手間が少ないという大

きなメリットがあります 2。 

ペットボトルや空き容器を活用した方式 

Kratky法は、特別な装置を必要としないため、家庭にあるペットボトルや空き容器を有効活用
して手軽に始めることができます 1。例えば、炭酸飲料のペットボトルや、食品の入っていたプ

ラスチック容器、ガラス瓶などが利用可能です 3。これらのリサイクル容器を使用することで、

初期費用を大幅に抑えることができます。ただし、容器を選ぶ際には、清潔であること、そして

植物に有害な物質（例えば、除草剤や塗料など）が付着していないことを確認することが重要

です 1。 

スポンジやキッチンペーパーを培地とする方式 

種から水耕栽培を始める場合、培地と呼ばれる植物を支えるための材料が必要になります。

高価な専用培地を購入する必要はなく、安価なスポンジやキッチンペーパーを代用することが

できます。日本の100円ショップやホームセンターでは、水耕栽培用のスポンジが手頃な価格
で販売されています 10。また、キッチンペーパーは、種子の発芽を促したり、小さな苗を支えた

りするのに利用できます。これらの身近な材料を活用することで、初期費用をさらに抑えること

が可能です。 

安価な材料と入手場所 
容器 



水耕栽培に使用する容器は、身近な場所で安価に入手できるものが適しています。 

●​ リサイクル容器: ペットボトル、ガラス瓶 3、食品用プラスチック容器などは、家庭で不要に

なったものを再利用できるため、費用はかかりません。 
●​ 食品グレードのバケツ: ホームセンターなどで安価に購入できる食品グレードのプラス
チックバケツは、比較的大きな植物を育てるのに適しています 1。 

●​ プラスチック製収納ケース: 100円ショップやホームセンターで手に入るプラスチック製の
収納ケースは、様々なサイズがあり、必要に応じて選ぶことができます 1。藻の発生を抑

えるためには、不透明な容器を選ぶのがおすすめです 1。 
●​ その他のリサイクル品: 発泡スチロール製の魚輸送用容器、古くなった冷凍庫、子供用の
ビニールプールなども、工夫次第で水耕栽培の容器として利用できます 1。 

培地 

安価で手軽に入手できる培地としては、以下のものがあります。 

●​ スポンジ: 日本の100円ショップやホームセンターで、水耕栽培用のウレタンスポンジが安
価に購入できます 10。種子の発芽や、ネットポットに入れた小さな苗の保持に適していま

す。 
●​ キッチンペーパー: 多くの家庭にあるキッチンペーパーは、種子の発芽時に湿度を保った
り、初期の苗を支えたりするのに役立ちます。 

●​ ロックウール: ホームセンターや園芸店で比較的安価に入手できるロックウールは、保水
性と通気性に優れており、種まきや育苗に適しています 15。 

●​ パーライト: 土壌改良材として知られるパーライトも、ホームセンターなどで安価に入手で
きます。他の培地と混ぜて使用することで、排水性と通気性を向上させることができます 
16。 

●​ その他の安価な培地: 一部の情報源では、砂、砂利、レンガの破片なども安価な培地とし
て紹介されていますが 20、水持ちが悪かったり、pH値に影響を与えたりする可能性があ
るため、初心者にはあまり推奨されません。 

ネットポット 

ネットポットは、培地と植物を容器に固定するために使用します。 

 
入手場所 サイズ 価格帯（目安） 備考 

100円ショップ 小さめ 100円/数個 サイズや形状は限られ

る場合あり 

ホームセンター 各種サイズ 100円～/個 園芸コーナーで入手可

能 



オンラインショップ 
(Amazon, 楽天など) 

各種サイズ、セット販売 50円～/個（まとめ買い
の場合） 

サイズや素材、価格帯

が豊富 

水耕栽培専門店 各種サイズ 40円～/個 専門的な品揃え、まとめ

買い割引などがある場

合も 

エコゲリラ (日本) 2インチ 50円/個 (税込) テラアクアティカ社製 21 

ハイドロショップ (日本) 2インチ 30円/個 (通常価格) Gro Pro Net Pot 22 

水耕栽培どっとネット 
(日本) 

各種サイズ 50円～/個 (税込) SunLight社GroProシ
リーズ 23 

上記の表はあくまで価格の一例です。購入場所や数量によって価格は変動します。複数の場

所で比較検討し、最も安価なものを選ぶと良いでしょう 21。 

初期費用を抑えられる植物 
水耕栽培を始めるにあたって、比較的容易に育てられ、初期費用を抑えられる植物を選ぶこ

とが大切です。 

葉物野菜 

葉物野菜は、一般的に成長が早く、比較的少ない光量でも育つため、初心者にもおすすめで

す 31。 

●​ レタス: 様々な種類があり、比較的短期間で収穫できます 33。 
●​ ホウレンソウ: 冷涼な気候を好みますが、室内でも育てやすい品種があります 33。 
●​ ミズナ: シャキシャキとした食感が特徴で、成長も比較的早いです 31。 
●​ ルッコラ: 独特の風味があり、サラダなどに利用できます 33。 
●​ ケール: 栄養価が高く、様々な料理に利用できます 31。 
●​ スイスチャード: カラフルな葉が特徴で、見た目も楽しめます 31。 

ハーブ類 

多くのハーブは、湿潤な環境を好み、比較的丈夫で育てやすいため、水耕栽培に適していま

す 31。 

●​ バジル: 香りが良く、料理によく使われます 32。 
●​ ミント: 清涼感のある香りが特徴で、様々な用途があります 33。繁殖力が旺盛なため、管

理には注意が必要です 38。 
●​ パセリ: 料理の彩りや風味付けに欠かせません 32。 



●​ パクチー（コリアンダー）: 独特の風味が特徴で、エスニック料理などに使われます 32。 
●​ チャイブ: ネギのような風味があり、様々な料理に利用できます 32。 
●​ オレガノ: スパイシーな香りが特徴で、ピザやパスタなどに使われます 32。 
●​ タイム: 爽やかな香りが特徴で、肉料理などに使われます 32。 
●​ セージ: 独特の香りが特徴で、ハーブティーなどにも利用されます 32。 
●​ ローズマリー: 強い香りが特徴で、肉料理などに使われます 32。 
●​ ディル: 爽やかな香りが特徴で、魚料理などに使われます 32。 

これらの葉物野菜やハーブ類の種子は、ホームセンターや園芸店で比較的安価に入手できま

す。 

安価な養液 
自作養液のレシピ 

市販の養液は便利ですが、費用を抑えたい場合は、家庭にあるものや安価な材料で自作する

ことも可能です。基本的なレシピとしては、以下のものがあります 1。 

●​ 水溶性肥料（N-P-K比率が均等なもの、例：20-20-20）: 2ティースプーン 
●​ エプソムソルト（硫酸マグネシウム）: 1ティースプーン 
●​ 水: 1ガロン（約3.8リットル） 

これらの材料をよく混ぜ合わせることで、基本的な養液を作ることができます 1。水溶性肥料

は、植物の成長に必要な窒素、リン酸、カリウムを供給し 42、エプソムソルトは、葉緑素の生成

に必要なマグネシウムを供給します 42。使用する水は、水道水でも構いませんが、可能であれ

ば浄水器を通した水やミネラル分の少ない水を使用するのが望ましいです 5。また、養液のpH
値を植物に適した範囲（葉物野菜やハーブの場合は5.5～6.5程度）に調整することも重要で
す 5。pH調整には、重曹（pH上昇用）やレモン汁（pH下降用）などを少量ずつ加えて調整する
方法があります 43。 

市販の安価な養液情報 

自作の養液に不安がある場合は、市販の養液を利用することもできます。ホームセンターや

オンラインショップ（Amazon、楽天市場など）では、様々な種類の水耕栽培用肥料が販売され
ています 44。初心者の方には、希釈してそのまま使える1液タイプの液体肥料がおすすめです 
45。ハイポネックス 45 などの一般的な園芸用肥料の中にも、水耕栽培に適したものがありま
す。価格帯も様々ですが、比較的手頃な価格のものから試してみるのが良いでしょう。 

安価な照明 
自然光での栽培 

最も安価な照明は、自然光です 1。日当たりの良い窓辺（南向きが理想的）に水耕栽培システ



ムを設置することで、追加の照明費用をかけることなく植物を育てることができます 3。一般的

に、葉物野菜やハーブ類は、1日に6時間以上の自然光があれば十分に育ちます 34。光が均

等に当たるように、定期的に植物の向きを変えてあげると良いでしょう。 

安価な人工照明 

自然光が十分に得られない場合は、人工照明を利用する必要があります。比較的安価な選

択肢としては、以下のものがあります。 

●​ 蛍光灯: 4フィート（約120cm）の蛍光灯は、特に葉物野菜の栽培に適しており、比較的安
価に入手できます 1。植物から数センチ離して設置し、成長に合わせて高さを調整します 1

。 
●​ LEDライト: 近年、LEDの植物育成ライトも手頃な価格になってきており、省エネで長寿命
というメリットがあります 1。初期費用は蛍光灯よりもやや高くなる場合がありますが、ラン

ニングコストを抑えることができます。 

人工照明を使用する場合は、タイマーを利用して点灯時間を管理すると便利です 51。一般的

に、葉物野菜やハーブ類には10～14時間の点灯時間が推奨されています 32。 

水耕栽培の基本手順と注意点 
水耕栽培を始めるにあたっては、基本的な手順と注意点を把握しておくことが重要です。日本

の初心者向けの情報源としては、園芸関連のウェブサイトや書籍、YouTubeチャンネルなどが
参考になります 35。ここでは、Kratky法を用いた基本的な手順を説明します。 

1.​ 容器の準備: 清潔な容器（ペットボトルなど）を用意します。必要に応じて、遮光のために
外側を覆います（アルミホイルなど）。 

2.​ 養液の準備: 水と肥料を混ぜて養液を作ります（自作または市販）。 
3.​ 種まき・育苗: スポンジやロックウールなどの培地に種をまき、発芽させます。 
4.​ ネットポットへの移植: 発芽した苗を、培地ごとネットポットに移します。 
5.​ 容器への設置: ネットポットを容器の口にセットし、根の先端が養液に浸るようにします。
容器内の水位が上がりすぎないように注意してください。 

6.​ 設置場所: 日当たりの良い場所、または人工照明の下に設置します。 
7.​ 観察と管理: 水位や植物の様子を観察します。Kratky法では基本的に養液の交換や追
加は不要ですが、必要に応じて清潔な水を少量足すことがあります。 

8.​ 収穫: 植物が十分に育ったら収穫します。 

注意点: 

●​ 清潔な水と容器を使用することが重要です。 
●​ 養液のpH値を適切に保つようにします。 
●​ 容器内の水位が根全体を浸さないように、空気層を確保します。 
●​ 害虫が発生した場合は、適切に対処します 5。 



●​ 適切な光量を確保します（自然光または人工照明）。 

最も安価に始めるための具体的な方法と費用 
具体的なセットアップ例：Kratky法を用いたペットボトル栽培 

最も安価に水耕栽培を始めるための具体的な例として、Kratky法を用いたペットボトル栽培を
紹介します。 

1.​ 準備するもの: 
○​ 透明または不透明な2リットルの炭酸飲料用ペットボトル 1本 
○​ 小さなネットポット 1個 
○​ 水耕栽培用スポンジまたはロックウール 小さなもの1個 
○​ 水溶性肥料（小袋） 
○​ エプソムソルト（小袋） 
○​ 種子（レタスまたはハーブなど） 
○​ カッターまたはハサミ 

2.​ 手順: 
1.​ ペットボトルの上部をカッターまたはハサミで切り取ります（任意。換気や給水時に便
利）。 

2.​ ペットボトルの蓋に、ネットポットがぴったりはまるサイズの穴を開けます。 
3.​ ペットボトルの底部に、水と水溶性肥料、エプソムソルトを混ぜた養液を入れます。 
4.​ スポンジまたはロックウールに種をまき、発芽させます。 
5.​ 発芽した苗をスポンジまたはロックウールごとネットポットに入れます。 
6.​ ネットポットをペットボトルの蓋の穴にはめ込み、根の先端が養液に浸るように調整し
ます。 

7.​ 日当たりの良い場所に設置します。 

必要な材料の費用概算 

 
 
 
 
材料 入手場所 費用（目安） 備考 

リサイクルペットボトル 家庭 0円  

小型ネットポット 100円ショップ 100円/数個  

水耕栽培用スポンジ 100円ショップ 100円/数個  



水溶性肥料（小袋） ホームセンター 300円～ 小さなものから試せる 

エプソムソルト（小袋） ドラッグストアなど 100円～  

種子（レタスまたはハー

ブ） 
100円ショップなど 100円～  

合計  約600円～ 初期費用を非常に安く

抑えることができる 

上記の表はあくまで目安であり、購入場所や選択する商品によって費用は変動します。しか

し、この方法であれば、非常に安価に水耕栽培を始めることができることがわかります。 

まとめ 
家庭で水耕栽培を始めることは、Kratky法のような簡単な方法と、リサイクル容器や100円
ショップで手に入る材料を活用することで、非常に安価に実現できます。初期費用を抑えたい

初心者の方は、葉物野菜やハーブ類から始め、自然光を利用することで、手軽に水耕栽培を

楽しむことができるでしょう。水耕栽培は、一年を通して新鮮な野菜やハーブを自宅で収穫で

きる可能性を秘めており、小さな投資で大きな喜びを得られるかもしれません 1。ぜひ、このガ

イドを参考に、あなたも水耕栽培の世界を体験してみてください。 
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